WERKBLAD
Mijn straffende modus
Naam van mijn straffende modus (bijv. ‘De strenge’): ...
Schrijf hieronder op wat jouw straffende modus tegen je zegt. Het is misschien moeilijk
om dit echt zwart op wit te zien staan. Maar toch is het belangrijk je straffende modus

zo goed mogelijk te leren kennen, zodat je ertegen kunt vechten.

Boodschappen van mijn straffende modus: ...

1. Hoe herken ik dat ik in mijn straffende modus zit?

In welke situaties wordt deze modus aCtief? ..

Welke herinneringen en beelden worden opgeroepen als je erover nadenkt? Merk
jedat bijdeze modus de stemvan eenvan je opvoeders hoort (bijv. je vader of een
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4. Welke modus gaat soms aan mijn straffende modus vooraf (bijv. het gekwetste
KINVA)? e

5. Schietik vaakin een andere modus van mijzelfwanneer de straffende modus
actief is (bijv. ineen copingmMOdUS)? ...

Uit: Van Genderen, Jacob & Seebauer, Patronen doorbreken. Negatieve gevoelens en gewoonten herkennen en veranderen (© 2023, Uitgeverij Nieuwezijds).




